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IZVLEČEK 
Namen diplomskega dela je bil predstaviti plezanje kot naravno obliko gibanja, kot 
gibalno dejavnost, ki pozitivno vpliva na otrokov razvoj, in predstaviti program plezanja, 
ki je primeren za predšolske otroke. Opredelili smo tudi plezala in športne pripomočke, 
ki jih lahko vključujemo v program plezanja predšolskih otrok. 
V diplomskem delu smo opisali plezanje kot naravno obliko gibanja, razvoj otroka ter 
vpliv plezanja na otrokov telesni in gibalni razvoj. Na kratko smo opisali tudi športno 
plezanje.  
Od naravnih oblik gibanja, kot so plazenje, lazenje, hoja, tek in skoki, je plezanje zaradi 
premagovanja lastne teže ena od najbolj zapostavljenih gibanj. 
Ker danes prevladuje sedeči način življenja, je plezanje zelo pomembna gibalna 
dejavnost, saj vpliva na krepitev mišic rok in trupa ter posledično na skladno telesno 
držo. Vpliva tudi na otrokovo izboljševanje gibljivosti, s previdnim stopanjem in 
prijemanjem pa tudi na vzpostavljanje ravnotežja in izboljševanje koordinacije gibanja.  
V diplomskem delu smo predstavili tudi plezala in plezalne pripomočke, kot so letvenik, 
razne lestve, vrvi in žrdi ter plezalne stene, s katerimi lahko izboljšamo vadbo mlajših 
otrok in vanjo vključimo plezanje. Dodali smo tudi kratek plezalni program za uvodni, 
glavni in zaključni del vadbene ure, delo pa smo zaključili tudi z nekaj plezalnimi igrami, 
s katerimi lahko popestrimo vadbeno uro.   
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ABSTRACT 
The purpose of this thesis is to showcase climbing as natural form of movement, 
showcase climbing as activity of movement which positively influences child's 
development and to showcase a program of climbing suitable for pre-school children. 
We will also define climbing equipment suitable for program of climbing for pre-school 
children. 
In this thesis we represent climbing as natural form of movement, child's development 
and influence of climbing on child's body and motor skills. We have also briefly 
described sport climbing. 
From natural forms of movement, such as crawling, walking, running and jumping, 
climbing is the most neglected form of movement, because you have to overcome your 
own weight. 
Because today prevails sitting way of life, climbing is more important than ever, 
because it strenthens arm muscles and body, in consequence coherent body posture. 
It also improves mobility, with careful stepping and holding balance becomes better, 
we also see improvement in coordaniton of movement. 
In thesis we present all sorts of climbing equipment, with wich we can spice up any 
exercise of children. We also included climbing program for introductory, main and end 
part of lesson. We concluded my thesis with some climbing games, with which we can 
spice up any exercise. 
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1 UVOD 
 
Plezanje je eno izmed naravnih oblik gibanja pri človeku. To so elementarna gibanja, 
ki jih je človek razvil v svoji filogenezi in na osnovi katerih so se oblikovala zahtevnejša 
in sestavljena gibanja. Poleg plezanja so to še hoja in tek, plazenje in lazenje, različni 
skoki ter padci (Pistotnik, 2015).  
Naravne oblike gibanja spremljajo človeka že od rojstva. Dojenček že kmalu po rojstvu 
prične z refleksnimi gibanji glave, rok, nog in prstov. Kmalu se gibanje nekoliko ustali 
in otrok se začne gibati nadzorovano. Najprej se pojavi plazenje, nato lazenje in kmalu 
zatem že plezanje. Malček se začne prijemati in grabiti za različne predmete in stvari, 
da bi se dvignil v pokončni položaj in s tem shodil ter raziskoval površine, višje od tal. 
Človek torej pleza, še preden zna hoditi. Sprva je otrokovo plezanje še nezanesljivo, 
vendar tudi te težave od četrtega leta dalje izginejo (Videmšek in Pišot, 2007).  
Zaradi sodobnega sedečega načina življenja je plezanje eden od najbolj zapostavljenih 
gibalnih vzorcev, kar se izraža v velikem upadu moči rok in ramenskega obroča, pa 
tudi v vedno bolj neskladni telesni drži, pojavu kroničnih težav sklepov in drugih 
obolenjih gibalnega aparata že pri majhnih otrocih (Plevnik in Pišot, 2016). Zaradi tega 
je vpeljevanje gibanj, kjer je potrebna moč teh telesnih segmentov, v otrokov 
vsakdanjik zelo pomembno. 
Plezamo lahko na različne načine. Človek ga je sprva uporabljal za preživetje v naravi, 
danes pa plezamo večinoma za zabavo. Na otroke ima različne pozitivne učinke. Poleg 
koristi na njihovo telesno držo in zdravje se otroci ob tem tudi zabavajo in se počutijo 
svobodne, predvsem zaradi raznolikosti plezanja. 
Plezamo lahko po osnovnih telovadnih pripomočkih (letvenik, lestev, žrd) ali pa po za 
to pripravljeni plezalni steni ali mreži. Konec koncev se lahko otroci plezanju približajo 
kar na domačem vrtu ali v bližnjem gozdu s plezanjem po drevesih. 
Plezanje je torej eno izmed elementarnih gibalnih vzorcev, ki za svojo izvedbo 
potrebuje še dodatno moč rok in trupa ter s tem vpliva na razvoj mišičnih stabilizatorjev 
trupa in posledično na skladno telesno držo ter na pomanjšan delež maščobnega tkiva, 
posledično pa tudi na zdravo otrokovo telo. Vpliva tudi na izboljševanje koordinacije, 
ravnotežja in gibljivosti. 
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1.1 NARAVNE OBLIKE GIBANJA 
 
Naravne oblike gibanja so najstarejša t. i. elementarna gibanja, ki jih je človek razvil v 
svoji filogenezi in na podlagi katerih so se oblikovala zahtevnejša, sestavljena gibanja 
(Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002,). Predstavljajo osnovno človeško gibalno abecedo, 
zato je pomembno, da jih z otrokom izvajamo čim pogosteje, kar pa nam je zaradi 
sodobnega sedečega načina življenja velikokrat onemogočeno oz. oteženo. Njihovo 
obvladanje je za življenje zelo pomembno, saj so pogoj za kakovostno življenje, so 
namreč del vsakdanjih opravil. 
Človek je biološko bitje, ki se razvija skladno z naravo z evolucijskimi procesi. V 
pradavnini se kaže prvo oblikovanje človeških prednikov. To so bili primati, 
praopičnjaki, iz katerih so se kasneje razvile človeku podobne opice, kasneje pa tudi 
človek. Pred približno 25 milijoni let so ti primati s plezanja po drevju stopili na tla in se 
naselili na odprtem prostoru. Morali so se prilagoditi na drugačno življenje, zato so se 
postavljali na zadnje okončine in si s tem omogočili boljši pregled nad okolico in večjo 
varnost. Sprednje okončine so tako začeli uporabljati za uporabo orodja in druge 
naravne oblike gibanj, kot so meti, prijemi, udarci …  
 
Vsaka sprememba bivalnega okolja je pomenila nujno spremembo v gibalnih vzorcih 
in aktivnostih, od katerih je bil odvisen človekov obstoj. Najbolj osnovna gibanja je 
človek uporabljal za preživetje (hoja, tek, plezanja, meti, skoki), zato so poimenovana 
kot naravne oblike gibanja (Pistotnik idr., 2002). 
Kljub temu da se človek razvija v skladu z naravo, je bil prehod v tehnološko 
naprednejše življenje prehiter. Organizem se tako ni mogel prilagoditi tako skokovitim 
spremembam in je porušil ravnotežje med odnosom človeka in narave, gibanja je 
vedno manj in vedno več je sedečega načina življenja. To se kaže skozi različna 
obolenja, poškodbe, bolezni srca in ožilja in slabo telesno držo, posledično pa tudi 
psihična obolenja, kot je depresija.  
Slika 1. Evolucija človeka (Zmaga.com, 2016). 
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Športna gibanja, ki postajajo vsakdanji način življenja sodobne družbe, niso izbrana 
naključno. To so naravne oblike gibanja, ki so v največji meri pripomogla k razvoju 
človeka skozi evolucijo od pradavnine pa do sodobnega človeka.  
Naravne oblike gibanja delimo v dve osnovni skupini (Pistotnik idr., 2002): 
 pedipulacije oz. lokomocije: to so različna premikanja celega telesa po 
prostoru; spreminjanje lokacije v prostoru z gibanjem, kot so: plazenja, hoja, 
lazenja, tek, padci, plezanja, skoki; 
 manipulacije: opravljanje osnovnih gibalnih operacij s posameznimi telesnimi 
segmenti: meti in lovljenja, udarci in blokade udarcev, prijemi.  
Med tema dvema skupinama pa lahko izberemo še posamezna gibanja, ki jim rečemo 
sestavljena. To so potiskanja, vlečenja, dviganja in nošenja.  
  
 
 
 
Slika 2. Naravne oblike gibanja (povzeto po Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002). 
 
1.1.1 PLAZENJE 
 
Plazenje spada v sklop pedipulacij oz. lokomocij. Je gibanje, kjer za premikanje 
potrebujemo roke, noge in trup, trup pa mora biti v stiku s podlago (Pistotnik idr., 2002). 
To pomeni, da gibanje izvajamo v različnih oblikah leže, najosnovnejša je leža na 
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trebuhu. Je zahtevnejše gibanje od nekaterih drugih naravnih oblik gibanja, saj velika 
stična površina s podlago ustvarja večje trenje in s tem večjo porabo energije. Kljub 
napornemu izvajanju je plazenje prva oblika gibanja, ki jo človek osvoji, saj otrok v 
zgodnji starosti še nima dovolj okrepljenih mišičnih sklopov nog in trupa, pa tudi nima 
dovolj ravnotežja, da bi se lahko postavil pokonci in takoj pričel s hojo. 
 
Plazimo se lahko na različne načine. Izvajamo ga lahko v leži na trebuhu, kar je 
najosnovnejše, lahko pa tudi v leži na hrbtu ali na boku, kar je nekoliko bolj zahtevno. 
Uporabljamo lahko roke in noge, samo roke ali samo noge, lahko pa tudi nič od tega 
(le trup). Premagujemo lahko različne ovire, zraven pa spadajo tudi kotaljenja.  
Plazenje ima veliko pozitivnih vplivov na skladen telesni razvoj otroka. Pozitivno vpliva 
na razvoj hrbtenice, saj krepi otrokove ramenske in hrbtne mišice, prav tako pa tudi 
mišice spodnjega dela trupa (mišice nog). Poleg moči otrok med plazenjem razvija tudi 
koordinacijo gibanja rok in nog, pa tudi ravnotežje (Videmšek in Visinski, 2001). 
 
1.1.2 LAZENJE 
 
Lazenja so gibanja, kjer se vadeči premika s pomočjo rok in nog, trup pa je dvignjen 
od podlage (Pistotnik idr., 2002). Lazenje torej izvajamo v različnih oporah (opora 
ležno, opora čepno, opora klečno, opora sedno). Opora na rokah je lahko spredaj ali 
zadaj. Najosnovnejše lazenje se izvaja v opori klečno spredaj, saj nam zagotavlja 
ustrezno ravnotežje.  
Gibanja niso preveč zahtevna, saj jih otrok osvoji takoj za plazenjem. Lazenje je kot 
gibanje nekoliko hitrejše kot plazenje, vendar otroku že omogoča prve poizkuse 
plezanja in stoje na nogah. Gibamo se lahko naprej, nazaj, bočno, lahko pa 
premagujemo različne ovire. Zraven uvrščamo tudi različne oblike »samokolnic«. 
Slika 3. Pri plazenju je trup v stiku s podlago (Normalni motorični razvoj, 
2017). 
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Tudi lazenje ima tako kot plazenje veliko pozitivnih učinkov na gibalni in telesni razvoj 
otroka. Krepi mišice rok, nog in trupa, še bolj kot plazenje pa vpliva tudi na koordinacijo 
gibanja in na ravnotežje, saj je zelo pomembno, da uskladimo gibanje do te mere, da 
vedno vzpostavimo dovolj opornih točk za ohranjanje ravnotežja.  
 
1.1.3 HOJA 
 
Hoja je najosnovnejša oblika gibanja, ki jo uporabljamo za premikanje po prostoru. Pri 
hoji je človek prvič postavljen pokonci, le na noge. Značilno zanjo je, da se teža 
izmenično prenaša na spodnji okončini. To gibanje je velika posebnost, saj ga (poleg 
človeka) znajo uporabljati le redke živali. V takšno gibanje sta človeka prisilila narava 
in boj za preživetje, ko se je z življenja na drevesu spustil na tla (Pistotnik idr., 2002).  
Za hojo je značilno, da je vedno vsaj ena noga v stiku s podlago. Človek se takšnega 
gibanja nauči okrog dvanajstega meseca starosti, vendar je to gibanje sprva 
nezanesljivo, brez popolnega ravnotežja in koordinacije. Hoja je najbolj običajen način 
premikanja po prostoru in je za otroka zelo pomembna, saj z njo začne spoznavati svet 
v novi dimenziji (Cemič in Gorenc, 2012, v Goršek, 2015).  
Hodimo lahko v več smereh: naprej, nazaj ali bočno, in v različnih oblikah: v stoji, čepe, 
kleče ali pa celo po rokah.  
Stopalo se pri hoji najprej postavlja na peto, nato pa se obremenitev prenaša prek 
celega stopala na prste, s katerimi se odrinemo naprej v nov korak. Drža je pokončna, 
pogled je usmerjen naprej in ne v tla. Roke z rahlimi nihaji diagonalno spremljajo 
gibanje nog.  
Hoja otroka je do približno 4. leta starosti še bolj vijugasta in negotova. Pogosto jo 
prekinja s sedenjem, čepenjem in drugimi oblikami gibanja. Veliko je tudi padcev. 
Videmšek in Visinski (2001) pravita, da je najpogostejši razlog za padce pri otrocih 
premajhno dvigovanje stopal in da hoja postane bolj enakomerna in podobna 
odraslemu človeku okoli 4. leta.  
Slika 4. Pri lazenju se trup dvigne od tal (Normalni motorični razvoj, 
2017). 
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S hojo pozitivno vplivamo na moč mišic nog pa tudi trupa in rok. S hojo vplivamo na 
pravilno izoblikovanje stopalnega loka, ob dolgotrajnejši hoji pa razvijamo tudi 
vzdržljivost, kar pozitivno vpliva na delovanje dihal, prebavil in krvnega obtoka.  
 
1.1.4 TEK 
 
Za človeka je to drugi najpomembnejši način gibanja, takoj za hojo. S tekom lahko 
pričnemo takoj, ko hojo že dobro osvojimo. Je zelo podoben hoji, le da imamo zaradi 
močnejšega in hitrejšega odriva prstov od podlage krajšo podporno fazo. Za to fazo se 
pojavi najznačilnejša faza teka, to je faza leta, po čemer se tek tudi najbolj razlikuje od 
hoje.  
Tek človek usvoji okoli 2. leta starosti, pred tem je otrokov tek bolj podoben hitri hoji, 
saj je zelo negotov, manjka mu ravnotežja, njegovo telo pa zelo niha v levo in desno 
stran. Po drugem letu starosti se otrokov tek izpopolnjuje približno do vstopa v šolo, ko 
že osvoji vsa zahtevnejša gibanja teka, kamor sodijo hitre spremembe smeri, 
pospeševanja, sprint in usklajevanje gibanja rok in nog (Pistotnik idr., 2002). Ko se 
izpopolni hoja, tudi tek postane lahkotnejši, bolj sproščen, otrok pa ga izvaja v 
določenem ritmu in tempu. 
Tudi postavitev telesa je nekoliko drugačna kot pri hoji. Telo je predklonjeno nekoliko 
naprej, zaradi česar pade težišče nekoliko pred stopala. Posledica tega je hitrejši 
prenos teže z noge na nogo, saj želimo ostati v ravnotežnem položaju. Zaradi tega je 
tudi odriv izveden le prek sprednjega dela stopala. Gibanje rok je lahkotno in bolj 
intenzivno kot pri hoji, vendar ne preveč. 
Tek krepi predvsem mišice nog, nekoliko pa vpliva tudi na trup in roke. Poleg tega 
izpopolnjuje otrokovo ravnotežje, najbolj pa otrok s tekom vpliva na svojo vzdržljivost 
in delovanje dihal, kar je v otroštvu pomemben dejavnik. 
 
1.1.5 PADCI 
 
Padec je gibanje telesa iz višjega, pokončnega položaja v nižji položaj (najpogosteje 
leža). Pojavi se takrat, kadar ohranjanja ravnotežnega položaja ni več mogoče 
uravnavati s kompenzacijskimi gibi (Pistotnik idr., 2002). 
Telo med padanjem po navadi zavzame položaj, ki bo padec ublažil. To lahko storimo 
tako, da med padanjem proti tlom usmerimo del telesa, ki je malo bolj »obložen« z 
mišicami (podlakti, sprednji in zunanji del stegna, stranski del ramen in ne na kolena, 
komolce). Poznamo pa tudi zahtevnejše tehnike blaženja sil, na primer preval in 
kotaljenje, za kar pa potrebujemo znanje. Najzahtevnejši element blaženja udarne sile 
padca so prevali prek ramena.  
Otroci po navadi sistematičnega učenja padcev niso deležni, zato so padci velikokrat 
razlog za poškodbe, ki so lahko manjše (praske na kolenih, komolcih) ali pa tudi večje 
(zvini, zlomi). Otroku moramo zato že od rojstva naprej omogočati spoznavanje 
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svojega telesa in različne vrste gibanja, da bi pridobil dovolj gibalnih izkušenj in bo znal 
pravilno reagirati ob različnih nevarnostih (tudi padci), saj mu padcev ne moremo 
preprečiti. 
 
1.1.6 PLEZANJA 
 
Plezanja so gibanja, pri katerih se vadeči 
premika v vesi s pomočjo svojih okončin 
(Pistotnik idr., 2002). So gibanja, ki se 
izvajajo v nasprotni smeri sile težnosti 
(Möscha, 2008). To gibanje je otrok razvil 
že v prvih mesecih svojega življenja, saj 
ga radovednost s tal preusmeri na 
raziskovanje širše okolice, kjer si je 
pomagal z dvigom svojega vidnega polja 
tako, da s pomočjo rok spleza po nekem 
predmetu tako, da se postavi na noge. To 
sicer še ni prava oblika plezanja, vendar 
se iz tega razvije, ko otrok shodi in 
postane okretnejši. Kasneje plezanja 
uporablja predvsem za igro in 
raziskovanje okolice. 
Ker je plezanje gibanje v nasprotni smeri 
gravitacije, njegovo izvajanje predstavlja 
velik napor. Zaradi tega močno vplivamo 
na krepitev mišic rok in ramenskega 
obroča, pa tudi iztegovalk in upogibalk 
trupa. S plezanjem lahko učinkovito 
odpravljamo tudi negativne učinke 
sedenja. 
Plezanje ima tudi pozitiven psihološki 
učinek, saj z njim vadeči premaguje strah pred višino in si vliva samozavest. Ima tudi 
velik vpliv na življenjske probleme in situacije, pomaga nam lahko pri premagovanju 
ovir, plezanju po drevesih, lahko pa nam nekoč omogoči tudi reševanje iz življenjsko 
nevarnih okoliščin (potres, požar …) (Pistotnik idr., 2002).  
Plezamo lahko v različnih smereh: navpično, poševno, vodoravno, naprej, nazaj, 
diagonalno itd., le z rokami, lahko pa z rokami in nogami. Zanj lahko uporabljamo 
plezala v dvorani (lestve, letvenik, plezalna stena, vrv …) ali zunaj nje (skala, drevo, 
kozolec …). 
Pri plezanju moramo posebno veliko pozornosti posvetiti varnosti vadečih, posebej 
kadar gre za višje stene. Takrat uporabimo plezalno vrv, pri nižjih pa zadoščajo debele 
blazine. 
 
Slika 5. Plezanje po drevesu je eno izmed pogostejših oblik plezanja 
pri otroku (Osebni arhiv). 
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1.1.7 SKOKI 
 
Skoki so gibanja, za katera so značilne faze odriva, leta in doskoka. Pri večini skokov 
premagujemo silo gravitacije, razen pri skokih v globino. Človeku so skoki omogočili 
hitra gibanja in premikanja v vse smeri, kar mu je zelo pomagalo pri lovu in begu 
(Pistotnik idr., 2002).  
Pri otroku se skakanje pojavi pri približno 2. letu starosti, ko že obvlada hojo. Skače v 
globino, daljino in višino. Slednji jim povzroča največ težav. Z leti se nauči še skakanja 
po eni nogi, skakanja v ritmu (npr. čez kolebnico). S poskoki razvija odrivno moč, 
posebej pri mišicah stopal in nog. Nekoliko vpliva tudi na prsne in hrbtne mišice ter na 
gibljivost nožnih sklepov. Skoki vplivajo tudi na sposobnost ohranjanja ravnotežja, 
koordinacijo gibanja, vlivajo pa mu tudi samozavest, zlasti pri skokih v globino 
(Videmšek in Visinski, 2001). 
 
1.2 RAZVOJ OTROKA 
 
Otrok se razvija telesno, gibalno, spoznavno, čustveno in socialno, ta področja pa se 
med seboj prepletajo.  
Razvoj otroka delimo na posamezna razvojna obdobja. Vsako izmed obdobij ima 
določene značilnosti, znotraj njih pa se lahko otroci med seboj močno razlikujejo, saj 
se vsak otrok rodi z drugačnimi dispozicijami. Kasnejši razvoj je odvisen od okolja, v 
katerem otrok živi, in pa od njegove lastne aktivnosti. Faze si zaporedoma sledijo ena 
za drugo, prehitevati pa jih ne moremo (Zajec, Videmšek, Štihec, Pišot in Šimunič, 
2010). 
Razvojne faze so naslednje (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004, v Zajec idr., 2010): 
- prednatalno obdobje (od spočetja do rojstva), 
- obdobje dojenčka (od rojstva do enega leta), 
- obdobje malčka (od enega do tretjega leta), 
- zgodnje otroštvo (od tretjega do šestega leta), 
- srednje in pozno otroštvo (od šestega leta do pubertete). 
 
1.2.1 TELESNI RAZVOJ OTROKA 
 
Telesna rast ne poteka vedno popolnoma usklajeno in enako hitro, ampak se v 
različnih obdobjih razvoja spreminja. Nanjo vplivajo genski in okolijski dejavniki. Genski 
dejavniki določajo meje rasti, okolijski pa to, v kolikšni meri bodo te meje dejansko 
dosežene. Med dejavnike okolja spadajo prehrana, gibalna dejavnost, bolezni, 
poškodbe in podnebje. Posebej moramo izpostaviti gibalne dejavnosti, saj te v veliki 
meri odločajo o količini mišične in maščobne mase, vplivajo pa tudi na širino in trdnost 
kosti (Videmšek in Pišot, 2007). 
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Novorojenček ima dolžino okrog 50 cm, kar je 5000-krat več kot jajčece. Prav tako ima 
težo okrog 3 kg, kar je 3000-milijonkrat več, kot je masa oplojenega jajčeca. V 
prednatalnem obdobju je rast torej izredno hitra (Videmšek in Pišot, 2007). 
Rast po rojstvu ni več tako intenzivna. Izpostaviti moramo le še dve obdobji izredno 
pospešene rasti. Prvo je dve leti po rojstvu, ko novorojenček pridobi okrog 70 % svoje 
dolžine, drugo obdobje pa je čas pubertete, ko je rast spet nekoliko pospešena 
(Videmšek in Pišot, 2007). 
Pri teži je nekoliko drugače kot pri dolžini. Takoj po porodu otrok nekoliko izgubi na 
teži, vendar izgubljeno težo hitro nadoknadi. V prvem letu življenja se telesna masa 
novorojenčka potroji, do konca drugega leta pa početveri. Kasneje se rast teže 
nekoliko umiri. Telesna teža se spet začne povečevati v obdobju pubertete, kjer tudi 
doseže svojo pričakovano vrednost (Videmšek in Pišot, 2007). 
Že pri majhnih otrocih se pri dečkih pokaže večji delež kostne in mišične mase, pri 
deklicah pa večji delež maščobne mase. Tako velja tudi pri odraslem človeku, le da se 
to razmerje le še povečuje.  
Prvi srčni utrip se pojavi že po sedmih tednih od spočetja. Po rojstvu je za utrip 
značilno, da se zelo hitro poviša, pa tudi zelo hitro pade. Srce v prvem letu bije zelo 
hitro, kar od 100- do 140-krat na minuto (Erjavec, 2010). Tudi frekvenca dihanja je 
precej drugačna kot pri odraslem človeku. Novorojenček vdihne kar okrog 60-krat na 
minuto, kasneje pa se ta frekvenca počasi znižuje in do vstopa v šolo doseže nekje 
okrog 15 vdihov na minuto.  
 
1.2.2 GIBALNI RAZVOJ 
 
Gibalni razvoj je odraz zorenja (na katerega vplivajo predvsem genetski pa tudi okoljski 
dejavniki), ki določa sosledje pojavljanja posameznih gibalnih sposobnosti v razvoju, 
ter posameznikovih izkušenj, ki vplivajo na hitrost doseganja mejnikov v gibalnem 
razvoju. Za nadaljnji razvoj gibalnih spretnosti je potrebna določena stopnja razvitosti 
mišičnega in živčnega sistema, pa tudi proces učenja (Videmšek in Pišot, 2007).  
Gibanje otroku omogoča spoznavanje sveta in pridobivanje izkušenj ter doživetij. Otrok 
s pridobivanjem teh izkušenj razvija svojo motoriko, ki se kaže z izboljševanjem 
koordinacije, moči, ravnotežja, hitrosti, gibljivosti, preciznosti in vzdržljivosti.  
Videmšek in Jovan (2002) pravita, da je gibalni razvoj močno povezan s telesnim. 
Značilno je, da razvoj poteka v cefalo-kavdalni smeri. To pomeni, da otrok najprej 
osvoji nadzor gibanja glave, nato rok in trupa, šele na koncu pa gibanja nog (torej od 
zgoraj navzdol). Poleg tega nadzira gibanje tudi v proksimalno-distalni smeri, kar 
pomeni, da najprej nadzoruje gibanja, ki so bližje hrbtenici, kasneje pa se vedno bolj 
oddaljuje do prstov na rokah in nogah (torej od znotraj navzven).  
Gibalni razvoj je povezan s kronološko starostjo, vendar od nje ni odvisen. Poteka po 
različnih obdobjih, ki jim pravimo razvojne stopnje, za katere velja značilna stopnja 
podobnega gibalnega vedenja za večino otrok. Vsaka stopnja je posledica predhodne 
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in pogoj za naslednjo stopnjo razvoja, te stopnje pa se po navadi pojavljajo v enakih 
starostnih obdobjih in trajajo približno enako dolgo (Plevnik, 2014). 
Razvojne faze gibalnega razvoja (Gallahue in Ozmun, 2006, v Zajec idr., 2010): 
1. refleksna faza: gibanje novorojenčka. Refleksi so vedenja, ki jih samodejno 
sproži nek dražljaj (zvok, dotik, svetloba …). Nekateri refleksi omogočajo 
preživetje (sesalni refleks), nekateri pa so evolucijskega značaja (Morov 
refleks). Namen teh refleksov je predvsem zaščita pred škodljivimi dražljaji. 
Večina refleksov v prvih šestih mesecih izgine; 
 
2. rudimentalna faza: delimo jo na dve stopnji:  
 stopnja inhibicije refleksov (gibanje je vedno bolj pod nadzorom, zato 
počasi inhibirajo); 
 predkontrolna stopnja (opažamo že večjo kontrolo nad gibanjem, npr. 
ohranjanje ravnotežja); 
3. temeljna gibalna faza: gibanje postaja učinkovitejše in bolj usklajeno. Otroci 
preizkušajo in raziskujejo svoje zmožnosti; 
4. specializirana gibalna faza: nastopi nekje po 7. letu. Tu otrok začne povezovati 
in uporabljati svoja znanja za specializirane športne spretnosti v vsakdanjem 
življenju. Izvajanje gibanj postane bolj nadzirano in izpopolnjeno. 
 
1.3 PLEZANJE KOT ŠPORT 
 
Plezanja so gibanja, pri katerih se vadeči premika v vesi s pomočjo svojih okončin 
(Pistotnik idr., 2002). O plezanju govorimo takrat, ko za svoje gibanje po strmem terenu 
ne uporabljamo le nog, ampak tudi roke. Pri položnejših pobočjih jih uporabljamo le za 
ravnotežje, pri strmejših pa se na njih tudi opiramo in se z njimi držimo. Včasih se zgodi 
tudi, da za svoje napredovanje uporabljamo samo roke (Cecić Erpič idr., 2003). 
Danes večina otrok, predvsem mestnih, pleza po igralih na igriščih, otroci iz vasi pa se 
bolj kratkočasijo s plezanjem po drevesih, skalah in kozolcih. 
 
1.3.1 ZGODOVINA PLEZANJA 
 
Plezanje je eno od naravnih oblik gibanja, ki ga človek uporablja že od nekdaj. Še 
preden je prednik človeka znal hoditi, je živel po drevesih, kjer si je s plezanjem 
pomagal pri preživetju. 
Danes plezanje ni več dejavnik preživetja, ampak se z njim ukvarjamo predvsem zaradi 
užitka in zabave. Začetki takega plezanja segajo v konec 15. stoletja, ko so iz 
znanstvenih razlogov ljudje začeli osvajati vrhove gora. Plezanje je postalo dostopno 
vsem okrog sredine 19. stoletja, ko so alpinisti med seboj tekmovali za večje število 
doseženih vrhov (Möscha, 2008).  
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Do danes se je plezanje razvilo do te mere, da imamo urejenih veliko naravnih in 
umetnih plezališč. Z razvojem plezalne varnostne opreme pa se je s plezanjem začelo 
ukvarjati vedno več ljudi, ne le profesionalno, ampak tudi ljubiteljsko. 
 
1.3.2 ŠPORTNO PLEZANJE 
 
Športno plezanje je bila najprej oblika alpinizma, šele nato se je uveljavilo kot 
samostojna športna panoga. Poteka lahko v naravnih plezališčih ali na umetnih 
plezalnih stenah. Pleza se v točno določeni smeri, ki mora biti pravilno označena in 
zavarovana. Te smeri so lahko različno visoke in dolge, od nekaj metrov (balvanske 
smeri) do večraztežajnih, zelo visokih smeri.  
Športno plezanje kot tekmovalni šport se deli na tri različne panoge: težavnostno, 
balvansko in hitrostno plezanje. 
Najbolj razširjeno je težavnostno plezanje, kjer tekmovalci tekmujejo v doseženi višini. 
Stena mora biti ustrezno zavarovana s klini in vrvjo, plezalec pa mora biti opremljen z 
varnostnim pasom. 
Balvansko plezanje pomeni plezanje na nizki plezalni steni, visoki le do nekaj metrov. 
Vrvi tu ne uporabljamo, pristajališče je zavarovano z debelo blazino. Tekmuje se v 
številu do vrha preplezanih smeri. 
Hitrostno plezanje v Sloveniji ni tako razširjeno. Tekmovalec poizkuša v čim krajšem 
času preplezati predpisano smer. Tudi tu je opremljen z varnostnim pasom in vrvjo. 
 
1.3.2.1 OPREMA ŠPORTNEGA PLEZALCA 
 
Za varno plezanje potrebuje plezalec posebno zaščitno opremo, ki mu preprečuje 
padce v globino in ga ščiti pred poškodbami.  
 
Plezalna vrv 
Plezalna vrv je eden izmed najpomembnejših kosov plezalčeve opreme, saj ob pravilni 
uporabi plezalcu zagotavlja varnost pred padci. Vrv je lahko različno dolga, poznamo 
pa tudi vrvi različnih debelin in struktur. 
 
Plezalni pas 
Pas nam omogoča visenje na vrvi, zato je poleg nje najpomembnejši element opreme. 
Uporablja ga tako plezalec kot tudi varovalec, ki nanj vpne varovalo z vrvjo. 
 
Plezalni čevlji 
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Plezalni čevlji so oblikovani iz posebne gume in blaga, da se tesno, vendar udobno 
prilegajo nogi in je plezalčevo stopanje lahko kar se da natančno. Plezalni copati niso 
nujen element športnega plezanja, lahko pa nam zelo pomagajo. 
Varovalna naprava 
Varovalna naprava je pripomoček za zaustavljanje vrvi, s katerim varovalec v pas vpne 
vrv, na kateri visi plezalec, zato je potreba njegova brezhibnost.  
Vponke 
Z njimi si pomagamo pri vpenjanju vrvi v kline, predvsem pri plezanju »od spodaj«. 
 
Čelada 
Čelada je obvezni del plezalne opreme predvsem v naravnih plezališčih, kjer je poleg 
udarca glave ob steno nevarno tudi padajoče kamenje. 
 
1.3.2.2 ŠPORTNO PLEZANJE V ŠOLI 
 
Velika prednost je, če ima šola v svoji telovadnici plezalno steno, ki pa mora biti dobro 
ohranjena. Učenje otrok športnega plezanja je sicer nekoliko zahtevno, predvsem z 
varovalnega vidika, vendar je lahko zelo učinkovito in zabavno. Če plezalne stene 
nimamo, se lahko znajdemo tudi z drugimi plezalnimi pripomočki. To so letveniki, 
različne vrte lestev in zviral, vrvi, žrdi in plezalne mreže. Lahko pa plezamo tudi na 
igralih na otroškem igrišču. V šoli in vrtcu je najbolje, da se izogibamo predmetom, ki 
plezanju niso točno namenjeni (drevesa, skale), predvsem zaradi varnosti. 
S plezanjem otroci nevede vplivajo na izboljševanje koordinacije, povečanje gibljivosti, 
izboljšanje ravnotežja, predvsem pa na krepitev mišic rok in ramenskega obroča, poleg 
tega pa premagujejo strah, pridobivajo na samozavesti in najpomembnejše – se 
zabavajo. 
 
1.4 NAMEN IN CILJI 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti plezanje kot naravno obliko gibanja, predstaviti 
plezanje kot gibalno dejavnost, ki pozitivno vpliva na otrokov razvoj, in predstaviti 
program plezanja, ki je primeren za predšolske otroke. Opredelili bomo tudi plezala in 
športne pripomočke, ki jih lahko vključujemo v program plezanja predšolskih otrok. 
Cilji diplomskega dela so naslednji: 
- opisati plezanje kot naravno obliko gibanja; 
- opredeliti vpliv plezanja na otrokov celostni razvoj; 
- predstaviti program plezanja za predšolske otroke; 
- predstaviti plezala in športne pripomočke, ki se uporabljajo pri plezanju otrok. 
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2 JEDRO 
 
2.1 VPLIVI PLEZANJA NA OTROKA 
 
Sodobna družba je zaradi skokovitega tehnološkega napredka uveljavila sedeč način 
življenja ne le v odrasli dobi, ampak se tak življenjski slog prenaša tudi na otroke. Prav 
plezanje pa zaradi takega življenjskega sloga postaja eno izmed najbolj izpostavljenih 
elementarnih gibalnih vzorcev. Otroci zaradi načina življenja plezanje usvojijo 
prepozno, posledica tega pa je pomanjkanje vsakodnevnih gibanj, s katerimi bi otroci 
razvijali moč ramenskega obroča in osrednjih mišic (Plevnik in Pišot, 2016).  
Ena najpogostejših bolezni otrok današnjih časov je debelost. Statistika kaže, da je v 
Sloveniji prekomerno težkih otrok preko 20 % (Jurak Kuzman in Peternel Pečauer, 
2016). Delež se sicer počasi zmanjšuje, predvsem v višjem sloju družbe, ki so bolj 
zdravstveno ozaveščeni kot nižji sloj.  
Otroci radi plezajo, saj s tem raziskujejo svet z drugačne perspektive. Ker pa je padec 
z višine ena najpogostejših poškodb pri otrocih, so starši in vzgojitelji do otrok zelo 
zaščitniški in plezanje potiskajo na stranski tir. S tem nevede povečajo nevarnost 
poškodb kasneje v življenju, saj otroci nimajo dovolj razvitih gibalnih vzorcev. 
Posledica tega so lahko poškodbe na delovnih mestih, ki vsebujejo plezanje. 
Raziskave so namreč pokazale, da je bilo v gradbeni industriji v Kaliforniji med letoma 
1966 in 1973 kar 31 % vseh padcev padcev z lestev (Bloswick in Chaffin, 1990, v 
Plevnik in Pišot, 2016). 
V obdobju otroštva je človek najbolj dojemljiv za sprejem različnih gibalnih struktur, 
zato je pomembno, da h gibanju spodbujamo otroke že od dojenčka naprej in mu s 
tem predstavimo veliko različnih oblik gibanja, ki jih bo hitro usvojil in mu v kasnejšem 
življenju ne bodo delale težav. 
Telesno aktiven življenjski slog pozitivno vpliva na preprečevanje prekomerne telesne 
teže in debelosti, na oblikovanje močnejših kosti in zdravih sklepov, na učinkovito 
delovanje srca, na preprečevanje slabega počutja in izboljševanje samopodobe, konec 
koncev pa spodbuja otroka k prenašanju takšnega življenjskega sloga na druge. 
Ker je plezanje za izvajanje eno izmed najbolj napornih naravnih oblik gibanja, 
pozitivno vpliva na vse te dejavnike. 
Moč rok in ramenskega obroča z leti močno upada. Vpliv tega je sodobni sedeči in 
ležeči življenjski slog. Namesto, da bi se otroci igrali zunaj, sedijo pred računalnikom 
ali televizijo. S plezanjem omogočimo krepitev mišic rok in ramenskega obroča do te 
mere, da otrok vzdržuje skladno telesno držo. S tem preprečimo bolečine v hrbtenici, 
vplivamo pa tudi na zmanjšanje maščobne mase in povečanje mišične mase v telesu. 
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S plezanjem nekoliko vplivamo tudi na krepitev mišic trebušnega in hrbtnega dela 
telesa, torej upogibalke in iztegovalke trupa, pa tudi na noge. Tudi to nam pomaga pri 
vzdrževanju skladne telesne drže in pri zmanjševanju podkožne tolšče. 
Ker je plezanje gibanje, ki je nasprotno sili gravitacije, razvijamo vse antigravitacijske 
mišice, ki ugodno vplivajo tudi na razvoj ravnotežja. 
Ravnotežje pri plezanju potrebujemo za ohranjanje in vzpostavljanje ravnotežnega 
položaja na plezalu. Po vsakem gibu moramo ponovno vzpostaviti uravnotežen 
položaj, da s tem preprečimo morebiten padec. S tem pozitivno vplivamo na delovanje 
ravnotežnih organov, saj pridobimo izkušnje o rušenju ravnotežja, kar pa nam lahko 
pomaga v vsakdanjem življenju. 
Otrok z natančnim postavljanjem rok in nog ter s prijemanjem za različne oprimke 
razvija preciznost in koordinacijo, kar pa močno vpliva na delovanje osrednjega 
živčnega sistema. S koordiniranim gibanjem vplivamo tudi na harmonično vključevanje 
mišičnih skupin, brez odvečnih naporov (Möscha, 2008). Koordinacija je lastnost, ki 
človeka najbolj razlikuje od ostalih živih bitij (Videmšek in Jovan, 2002). 
S plezanjem vplivamo tudi na razvoj gibljivosti telesa, ki pripomore h gospodarnejšemu 
gibanju, kar pa je tudi namen razvijanja in usvajanja elementarnih gibalnih vzorcev. 
Seveda s plezanjem vplivamo na celosten razvoj otroka, tudi na čustveno in socialno 
področje. Otroka lahko z različnimi igrami sodelovanja ali pa z varovanjem pripeljemo 
do velikega socialnega razvoja. Na čustveni ravni pa vplivamo predvsem na njegovo 
motivacijo in samozavest ob nekem dosežku (dosežena višina), še posebej pa na 
premagovanje strahu pred višino. Plezanje vpliva tudi na spoznavne sposobnosti, 
prostorsko orientacijo, izboljšuje pa tudi samozavedanje telesa (Plevnik in Pišot, 2016). 
Raziskano je, da plezanje povečuje koncentracijo in povečuje zaupanje do ljudi. Zaradi 
tega je lahko tudi odlično terapevtsko sredstvo za hiperaktivne otroke in otroke z 
motnjo pozornosti, saj mora biti to gibanje zelo kontrolirano in načrtovano, na koncu pa 
se takim otrokom ob dosežku poveča tudi samozavest (Plezanje kot terapija za 
hiperaktivne otroke, b.d.). 
Ker otroci s plezanjem močno razvijajo svojo samozavest, jim to omogoča tudi lažje 
premagovanje ovir v naravi, saj so s tem bolj prepričani v svoje zmožnosti in posledično 
jim ovira predstavlja manjšo možnost poškodb (Plevnik, 2014). 
Podgrajšek (2009) je v svoji diplomski nalogi preverjala in ocenjevala otrokov napredek 
v plezanju tekom dveh mesecev. 14 otrok je testirala pred začetkom vadbe in po koncu 
vadbe plezanja. Opravila je 5 motoričnih testov: plezanje po plezalni steni, dotikanje 
plošče z roko, poligon nazaj, stoja na kvadru prečno in vzdolžno ter vesa v zgibi. 
Otroci so skozi vadbo napredovali v nekaterih testih. Zelo opazen je bil napredek v 
vesi v zgibi, saj so otroci skozi vadbo močno okrepili mišice rok in ramenskega obroča. 
Zelo močno so napredovali tudi pri plezanju po plezalni steni. Razlog za napredek je 
lahko ta, da so se otroci na steno navadili, saj se pred prvim testiranjem z njo niso 
poznali.  
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Pri ostalih testih se rezultati niso statistično izboljšali. To pomeni, da na koordinacijo in 
ravnotežje s plezanjem ne moremo vplivati v tako kratkem času in da so to 
sposobnosti, ki jih razvijamo vse življenje, na moč rok in ramenskega obroča pa ima 
plezanje zelo velik vpliv, s čimer pa pripomoremo tudi k pravilnejši telesni drži. 
Ena od njenih hipotez v raziskavi je bila tudi, da bodo otroci med vadbo motivirani. 
Hipoteza je bila sprejeta v celoti, saj avtorica navaja, da so vrline plezanja zelo 
doživljajske in pozitivno vplivajo na počutje otroka. 
 
2.2 RAZVOJ PLEZANJA PRI OTROKU 
 
Plezanje se pri otroku začne že takrat, ko obvlada plazenje in lazenje in se želi povzpeti 
višje ter si svet ogledati z drugačne perspektive. Radovednost ga pripelje do tega, da 
se oprijema različnih predmetov in se s pomočjo rok dvigne na noge. 
Do 3. leta je plezanje še bolj nezanesljivo, posebej velike težave ima pri spustu. Do 
približno 4. leta te težave večinoma izginejo, plezanje postane pogumnejše. 
Premagujejo lahko že navpična plezala, letvenike in zvirala različnih oblik (Plevnik in 
Pišot, 2016). 
Ko okrog 4. leta starosti plezanje že postane zanesljivejše, se plezanje še vedno 
razvija s starostjo, saj otrok postaja bolj koordiniran. Raziskavo o plezanju 4-, 5- in 6-
letnikov sta naredila Plevnik in Pišot (2016), ki sta ugotavljala povezanost med spolom, 
morfološkimi značilnostmi, starostjo otroka ter povezanost med hitrostjo in skladnostjo 
plezanja.  
Otroke, stare 4, 5 in 6 let, sta testirala v hitrosti in skladnosti plezanja po letvenikih 
navzgor in navzdol. Testiranci so plezali po treh letvenikih z različnimi razmiki med 
letvicami (15, 30 in 45 cm), letveniki so bili postavljeni pod kotom 90° in visoki 240 cm. 
Ugotovila sta, da se čas plezanja s starostjo znižuje. Hitrost plezanja med dečki in 
deklicami statistično ni pomembna, plezajo približno enako hitro. Do šestega leta 
opazimo, da čedalje več otrok opravi nalogo, torej je manj takih, ki naloge zaradi 
šibkosti ali strahu ne morejo opraviti. 
Čas plezanja je pri 6-letnikih veliko krajši kot pri 4-letnikih. Med temi leti so otroci pri 
navedenih nalogah napredovali za kar 57,8 % pri razmiku letvic 15 cm, 59 % pri 
razmiku 30 cm in 56,6 % pri razmiku 45 cm. 
Skladnost plezanja sta ugotavljala prek štirih spremenljivk: povezanost gibanja, 
opazovanje smeri gibanja, odriv-opora-prijem med gibanjem ter uporaba diagonalnega 
recipročnega gibanja. Glede na število doseženih točk sta skladnost gibanja ocenila z 
ocenami S1 (neskladno), S2 (delno skladno) in S3 (skladno). Rezultati skladnosti so 
se razlikovali glede na razmik med letvicami letvenika. 
Pri razmiku 15 cm skladno pleza skoraj 8 % štiriletnikov. Pri šestih letih skladno pleza 
podoben odstotek kot pri petih (okrog 22 %), vendar je delež delno skladnih plezalcev 
(S2) večji.  
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Pri 30 cm skladno ne pleza noben štiriletni otrok. Pri petih letih skladno pleza 2,6 % 
otrok, medtem ko odstotek šestletnikov, ki plezajo skladno, naraste na 18,9 %. 
Pri plezalni nalogi z razmikom letvic 45 cm se s starostjo odstotek skladno plezajočih 
otrok poveča z 2,7 na 16,2 %. Odstotek se močno poveča tudi v skupini skladnosti S2. 
Avtorja sta ugotavljala tudi, kakšen je odnos med časom in skladnostjo plezanja. 
Ugotovila sta, da pri razmiku 15 in 30 cm najhitreje plezajo tisti otroci, ki spadajo v 
skupino skladnosti S3, najpočasnejši pa so tisti, ki spadajo v skupino S1. To pomeni, 
da je hitrost plezanja pogojena s tem, kako skladno se giba otrok med plezanjem.  
Pri nalogi z razmikom letvic 45 cm so bili rezultati ravno obratni. Najhitreje so plezali 
tisti otroci, ki so bili ocenjeni kot neskladni plezalci, najpočasnejši pa so bili tisti, ki so 
jih ocenili z oceno skladnosti S3. To pomeni, da si pri plezanju pomagajo z drugimi 
gibalnimi vzorci in ne s kriteriji, ki sta jih avtorja ocenila za najbolj skladne.  
Rezultati pri odnosu med skladnostjo in časom gibanja pri razmiku letvic 45 cm niso 
statistično značilni. Velja namreč, da se otrokom, ki izboljšujejo hitrost plezanja, 
skladnost ohranja ali izboljšuje. Prav tako se otrokom, ki izboljšujejo skladnost 
plezanja, hitrost plezanja ohranja oziroma izboljšuje. 
Povezave med časom in skladnostjo plezanja pri mlajših otrocih nakazujejo na 
pomembnost usvajanja skladnosti plezanja že v najzgodnejših letih, saj se skladnost 
prenaša v poznejša leta. S tem otroci postajajo učinkoviti plezalci, hkrati pa usvojijo 
plezalne tehnike, ki pripomorejo k pridobivanju gibalnih izkušenj in premagovanju 
izzivov, ki nam jih ponuja okolje (Plevnik in Pišot, 2016). 
Hrast (2014) je v svoji diplomski nalogi ugotavljala, kakšna je razlika v gibalni 
učinkovitosti med otroki, ki obiskujejo tečaj plezanja, in tistimi, ki ga ne. Ugotavljala je 
tudi, ali je značilna statistična razlika med dečki in deklicami.  
V vzorec raziskave je bilo zajetih 30 otrok, ki vsaj eno leto obiskujejo tečaj plezanja, in 
30 otrok, ki tečaja niso nikoli obiskovali. Vsi so bili stari od 4 do 6 let. Opravljali so test 
MOT 4–6, ki zajema 18 nalog, vsaka naloga pa se ocenjuje na lestvici z ocenami 0, 1 
in 2 točki.  
Prva hipoteza raziskave je bila, da so otroci, ki obiskujejo tečaj plezanja, gibalno bolj 
učinkoviti kot tisti, ki tečaja ne obiskujejo. Najmanj točk je dosegel eden od otrok, ki 
tečaja ne obiskuje (9 točk). Največ točk je dosegel otrok, ki tečaj obiskuje (31 točk). V 
povprečju so otroci iz plezalne šole dosegali boljše rezultate (20 % otrok je doseglo 
kar 24 točk), največ otrok iz vrtca pa je doseglo 19 točk (13,3 %). S temi rezultati je 
bila hipoteza potrjena. 
Druga hipoteza je bila, da se rezultati dečkov in deklic statistično ne razlikujejo. 
Hipoteza je bila zavrnjena, saj so dečki v povprečju dosegali boljše rezultate 
(22,71 točk) od deklic (21,79 točk), s tem, da je bil standardni odklon pri dečkih (3,46) 
nižji kot pri deklicah (5,3). 
S to raziskavo je bilo dokazano, da so otroci, ki se ukvarjajo s plezanjem, gibalno bolj 
učinkoviti od tistih, ki se z njim ne ukvarjajo. Opazimo lahko, da plezanje pozitivno 
vpliva na otrokovo telo in gibanje, s tem pa vplivamo tudi na razvoj in zdravje otrok. 
17 
 
Plevnik (2014) je v svoji doktorski disertaciji ugotavljal tudi vpliv morfoloških značilnosti 
otroka na skladnost in hitrost plezanja. V raziskavi je sodelovalo 570 otrok iz obalne 
regije, ki so jih spremljali tri leta (4-, 5- in 6-letni otroci). Merili so antropometrične in 
morfološke značilnosti, teste statične moči, koordinacije gibanja, mišične aktivacije ter 
hitrosti in skladnosti plezanja.  
Glede na rezultate naj bi višji otroci statistično plezali hitreje od nižjih. Prav tako tudi 
otroci z večjim odstotkom mišične mase plezajo hitreje, otroci z večjim deležem 
maščobne mase pa plezajo počasneje od tistih z manjšim deležem telesne maščobe.  
Plevnik je v raziskavi odkril tudi to, da in morfološke značilnosti telesa statistično 
značilno ne vplivajo na skladnost plezanja otrok.  
 
 
2.3 PLEZALA 
 
Plezala so različni športni pripomočki in orodja, ki so namenjeni plezanju. Poznamo jih 
več vrst. 
 
2.3.1 LETVENIK 
 
Letvenik je orodje, ki ga lahko uporabljamo na različne načine. Je nepogrešljiv del 
vsake telovadnice. V veliko pomoč nam je pri učenju plezanja, ko se otroci še navajajo 
na višino. Möscha (2008) pravi, da se lahko na njem učijo prijemanja in preprijemanja, 
stopanja in prestopanja ter različnih položajev telesa v navpičnem položaju in vesi.  
Narejen je lahko iz različnih materialov, največkrat iz lesa. Letvice ima lahko različno 
razporejene z razmikom od 10 in 15 cm do 30 cm. Nanj lahko pritrdimo tudi različne 
pripomočke (npr. švedsko klop, rutice, obroče) in s tem popestrimo vadbo.  
Po letvenikih lahko plezamo čelno na orodje, bočno ali pa tudi hrbtno, gibamo se lahko 
navpično navzgor, vodoravno ali diagonalno prek letvenikov, na njem pa se lahko 
naučimo tudi plezanja navzdol, kjer je koordinacija gibanja še bolj zahtevna (Möscha, 
2008). 
Pri letvenikih, ki jih uporabljajo predšolski otroci, je pomembno, da letvice med seboj 
niso preveč oddaljene (najbolje 10 ali 15 cm), saj so otroci še premajhni za velike 
razmike. Prav tako moramo paziti, da leseni letveniki niso poškodovani, da otroci ne 
dobijo trsk. Med plezanjem otrok jih zavarujemo s tankimi blazinami, da ublažimo 
morebiten padec. 
 
2.3.2 LESTEV 
 
Z lestvijo lahko vplivamo na povečevanje telesnih zmogljivosti, premagovanje strahu, 
na vztrajnost, voljo in pogum, saj jo lahko uporabljamo na različne načine v različnih 
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položajih. Postavimo jo lahko navpično, lahko pa vadbo tudi popestrimo in jo postavimo 
poševno ali vodoravno in po njej plezamo na različnih straneh (na zgornji ali 
zahtevnejši spodnji). Uporabljamo jo lahko za začetke učenja plezanja, podobno kot 
letvenik.  
Zaradi njene preprostosti in možnosti spreminjanja naklona je vaj, ki se lahko izvajajo 
na lestvi, zelo veliko.  
Paziti moramo, da je lestev v brezhibnem stanju. Pozorni moramo biti na leseno 
površino lestve, da otroci ne dobijo trsk. Prav tako moramo paziti, da nobena od letvic 
ne manjka. Lestev med plezanjem mlajših otrok zavarujemo s srednje debelimi 
blazinami, pri vodoravni postavitvi lestve pa lahko tudi z debelimi blazinami. 
 
Slika 6. Uporaba lestve je zelo vsestranska, saj jo lahko postavimo pod različnim kotom (Osebni arhiv). 
 
2.3.3 VRVNA LESTEV 
 
Vrvno lestev lahko imenujemo tudi mornarska lestev, saj so jo včasih mornarji 
uporabljali za plezanje na jambore (Möscha, 2008). Namesto stranskih letev ima vrvi, 
ki so spodaj prosto viseče in je zato nekoliko zahtevnejša za plezanje kot navadna 
lestev, saj je bolj gibljiva in nestabilna. Po njej lahko plezamo poševno, čelno, bočno, 
s strani …  
Manjkati ne sme nobena letvica, saj bi bil v nasprotnem primeru razmik med letvicami 
prevelik za predšolske otroke. Pri plezanju moramo mornarsko lestev zavarovati z 
debelimi blazinami, še posebno, če otroci plezajo visoko. 
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2.3.4 ŽRD 
 
Danes poznamo železne žrdi, včasih pa so uporabljali tudi lesene, ki pa so bile nevarne 
zaradi trsk. Večinoma jih uporabljamo v navpičnem položaju, vendar je plezanje po 
poševni žrdi lahko zelo zanimivo in zabavnejše za otroke s šibkejšimi mišicami rok.  
Po navpičnih žrdeh lahko plezamo z rokami in nogami, brez nog, s preprijemanjem in 
soročnim preprijemanjem, postavimo jo lahko 
poševno, za plezanje pa lahko uporabimo 
tudi dve vzporedno postavljeni žrdi (Möscha, 
2008). 
Pri plezanju predšolskih otrok moramo nujno 
uporabiti železne žrdi, ker so plezanju in 
rokam bolj prijazne, saj se otroci po njih 
spuščajo tako, da po njih drsijo, pri čemer pa 
je nevarnost trsk. Edina negativna lastnost 
železnih žrdi je, da so na otip hladnejše kot 
lesene, kar je za mlajše otroke lahko 
neprijetno. Plezanje po njih zavarujemo z 
debelimi blazinami. 
 
2.3.5 VRV 
 
V primerjavi s plezanjem po žrdi je vrv 
nekoliko zahtevnejša za plezanje zaradi 
nestabilnosti. Enako kot pri žrdi poznamo 
različne oblike gibanja po vrvi, lahko pa jo 
napnemo tudi vodoravno in s tem popestrimo 
vadbo. Prav tako lahko uporabimo tudi dve 
vzporedni vrvi.  
Za mlajše otroke je plezanje po vrvi zelo zahtevno, ker spodaj vrv ni vpeta. Plezanje 
jim lahko olajšamo tako, da jo na spodnjem delu vpnemo ali privežemo in s tem 
preprečimo pretirano guganje. Obvezno je zavarovanje z debelimi blazinami povsod, 
kamor seže vrv med guganjem. Otroke moramo nujno opozoriti na pravilno spuščanje 
po vrvi (s preprijemanjem), saj si v nasprotnem primeru otroci lahko poškodujejo dlani 
(zaradi pretiranega trenja se lahko opečejo). 
 
2.3.6 PLEZALNA STENA 
 
Zadnje čase je za plezanje zelo popularna tudi plezalna stena, ki jo uporabljajo pri 
športnem plezanju. Ta stena mora biti prilagojena za otroke (ne previsoka, dobri, 
pozitivni oprimki, ki so razporejeni relativno blizu eden na drugega …), v nasprotnem 
primeru pa moramo uporabiti varovanje z vrvjo. Stiehl in Ramsey (2005) sta tako ta 
Slika 7. Vrv moramo ustrezno zavarovati z blazino, da 
preprečimo možnost poškodbe (Osebni arhiv). 
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dva tipa stene ločila v »balvanske stene«, ki so nizke, in na »visoke stene«. Paziti 
moramo, da je stena ustrezno zavarovana z blazinami. 
Če uporabimo oprimke različnih barv in oblik, s tem zelo privabimo otroke. Na plezalno 
steno lahko pritrdimo tudi razne obroče, palice in druge pripomočke, lahko pa izberemo 
le določeno barvo oprimkov, po katerih morajo otroci plezati, in s tem še bolj 
popestrimo plezanje.  
 
Slika 8. Nizka plezalna stena, primerna za plezanje predšolskih otrok (Osebni arhiv). 
 
2.3.7 PLEZALNA MREŽA 
 
Plezalna mreža je sestavljena iz vodoravnih in navpičnih vrvi, ki so med seboj 
prepletene. Za plezanje so zanimive predvsem zato, ker moramo biti zaradi gibljivosti 
vrvi med plezanjem še posebej natančni in loviti ravnotežje.  
Uporabljamo jo lahko za plezanje navzgor, navzdol, diagonalno ali pa vodoravno. Če 
so vrvi prepletene dovolj narazen, lahko skoznjo tudi vijugamo, kar zahteva še dodatno 
pazljivost in zanimivost.  
Če mrežo uporabimo pri vadbi s predšolskimi otroki, moramo mrežo na spodnji strani 
vpeti, da se mreža ne guga. S tem preprečimo pretirano nestabilnost in zmanjšamo 
možnost padcev. Paziti moramo na ustrezno zavarovanje z blazinami, še posebej če 
je mreža razpeta visoko. 
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Slika 9. Plezalna mreža mora biti dobro pritrjena v tla in zavarovana z blazinami (Osebni arhiv). 
 
2.4 PLEZANJE ZA PREDŠOLSKE OTROKE 
 
Plezanje zlahka vpeljujemo v gibalne ure otrok tako v vrtcu kot tudi na popoldanskih 
vadbenih uricah, saj zaradi svoje preprostosti lahko uporabimo različne pripomočke in 
orodja, lahko ga uporabimo v uvodno pripravljalnem delu, glavnem delu ali pa v 
zaključnem delu vadbene ure.  
 
2.4.1 PLEZANJE V UVODNEM DELU VADBENE URE 
 
Pred vsako telesno aktivnostjo se moramo primerno ogreti, da telo in um pripravimo 
na napor in pospešimo krvni obtok, zvišamo telesno temperaturo in s tem zmanjšamo 
možnost poškodb. 
Ogrevanje pri otrocih je po navadi sestavljeno iz elementarnih iger, ki dvignejo srčni 
utrip, nato pa izvedemo še gimnastične vaje, da ogrejemo res vse dele telesa.  
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Za ogrevanje lahko uporabimo različne plezalne igre, ki niso preveč zahtevne, hkrati 
pa zanje potrebujemo dovolj napora, da se dobro ogrejemo. Biti morajo zanimive, da 
se otroci zabavajo in jih same po sebi motivirajo.  
PRIMER 
Uvodna tekalna elementarna igra »Lisica, kaj ješ?« 
Otroci so piščančki in stojijo na črti na koncu telovadnice. Eden od otrok stoji na drugi 
strani telovadnice in je lisica. Piščančki sprašujejo lisico: »Lisica, kaj rada ješ?« in 
hodijo naprej proti lisici. Lisica odgovarja, kaj vse jé (solato, čokolado, kruh …). Ko 
lisica odgovori, da jé piščančke, oni stečejo, lisica pa jih lovi. Tisti, ki je ujet, postane 
lisica, ostali pa so piščančki in igra se ponovi. Zmaga tisti, ki ni bil nikoli lisica. 
 
Lovljenje po letvenikih 
Otroci se postavijo v vrsto pred letvenike. Na naš znak začne plezati prvi. Ko je ta pri 
npr. tretjem letveniku, starta naslednji in tako naprej. Vsak plezajoči poizkuša ujeti 
tistega pred seboj. Če je otrok ujet, mora izvesti določeno gibalno nalogo, iti nazaj v 
vrsto in začeti znova. Prav tako mora nazaj, če stopi ali pade na tla. Ko otrok prepleza 
do konca letvenikov, gre nazaj v vrsto. Otroci štejejo, kolikokrat jim je uspelo priti do 
konca letvenikov, brez da bi bili ujeti. 
Pod letvenike moramo namestiti blazine v primeru, da otroci padejo. Prav tako jih 
opozorimo, da plezajo po prvi ali drugi letvici, da je morebiten padec čim nižji.  
 
Sklop gimnastičnih vaj za ogrevanje 
Otroke ogrejemo še z gimnastičnimi vajami. Posebej dobro moramo ogreti tiste dele 
telesa, ki bodo v glavnem delu ure še posebej aktivni. 
 
2.4.2 PLEZANJE V GLAVNEM DELU VADBENE URE 
 
V glavnem delu lahko uporabimo vse vrste plezal, lahko pa uporabimo tudi visoko 
plezalno steno, kjer otroci plezajo z navezavo na vrv. Taka učna ura bi bila za otroke 
izredno zanimiva, saj pri plezanju po visoki plezalni steni otroci premagujejo strah pred 
višino in si s tem povečujejo samozavest.  
Vendar pri taki steni naletimo na veliko težav. Večina predšolskih otrok si plezalnega 
pasu ne zna nadeti, zato bi nam pomoč pri tem vzela veliko časa. Prav tako se ne 
znajo privezati na vrv, zato bi tudi tu porabili veliko časa. Slaba stran tega je tudi ta, da 
bi se vsi otroci, ki ne plezajo, dolgočasili ali pa bi morali imeti zraven še dodatno 
strokovno pomoč, da bi bili otroci med tem časom zaposleni. 
Rešitev je mala plezalna stena, kjer lahko naenkrat pleza večje število otrok. Problem 
bi rešili tudi tako, da bi za plezanje uporabili druge pripomočke, kot so letveniki, lestve, 
vrvi, žrdi idr.  
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Za vadbeno uro lahko sestavimo plezalni poligon, ki bo navdušil vse otroke. 
Primer poligona 
Poligon postavimo v obliki kroga ob robu telovadnice. Otroci se po poligonu 
neprekinjeno pomikajo naprej. Po poligonu začnejo vaditi na različnih mestih. V 
primeru zastoja jim damo dodatno nalogo ali pa jih pošljemo na proste točke: 
- začetek poligona je švedska klop ki je z robom zataknjena za letvico 
letvenika. Otroci se po njej vlečejo z rokami v leži na trebuhu; 
- nadaljujejo s plezanjem po letvenikih, kjer jim postavimo ovire, na primer 
obroče, skozi katere morajo splezati, rutice, katerih se morajo dotakniti, itd.; 
- pri vodoravno postavljeni lestvi (lestev je položena na švedske skrinje) si 
sami izbirajo način plezanja. Plezajo lahko na zgornji strani, še bolje pa, če 
plezajo po spodnji strani tako, da si pomagajo z rokami in nogami. 
Vodoravno lestev moramo ustrezno zavarovati z debelimi blazinami; 
- otroci nadaljujejo s plezanjem po nizki plezalni steni. Način plezanja si 
izberejo sami; 
- s klopjo in švedsko skrinjo sestavimo oder, na katerega kasneje splezajo in 
se z držanjem za vrv zagugajo in spustijo na debelo blazino; 
- nadaljujejo z vzpenjanjem po mornarski lestvi. Način plezanja si izberejo 
sami ali pa ga v vsakem krogu spremenimo. Uporabljamo lahko čelno 
plezanje, plezanje po robu lestve, plezanje z vrtenjem okrog lestve itd. 
Otroke lahko tudi rahlo zagugamo; 
- plezanje skozi obroče različnih velikosti in višin izvedemo tako, da po tleh 
postavimo ovire iz obročev, ki so različno obrnjeni, postavljeni na različnih 
višinah in so različnih velikosti. Otroci si med premagovanjem obročev 
pomagajo z rokami; 
- za konec postavimo še več žrdi. Tukaj lahko otroci plezajo po eni, po dveh, 
po njih se lahko spuščajo ali na njih vrtijo. Izbira je lahko njihova ali pa jim 
nalogo vsak krog zamenjamo. 
Ko otroci pridejo čez vse postaje na poligonu, začnejo znova. Zelo pomembno je, da 
vse dele poligona dobro zavarujemo z blazinami in s tem preprečimo poškodbe. 
Pomaga nam, da nismo sami in imamo ob sebi še kakšnega pomočnika, ki nam bo 
pomagal pri nadzoru otrok in priskočil otrokom na pomoč ob morebitnih težavah.  
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Slika 10. Primer plezalnega poligona (Osebni arhiv). 
Vlečenje z rokami 
po švedski klopi 
Plezanje po letvenikih 
skozi obroče 
Plezanje po 
vodoravno postavljeni 
lestvi 
Prečenje plezalne stene 
Plezanje na švedsko 
skrinjo in guganje z 
vrvjo 
Plezanje po 
mornarski lestvi 
Premagovanje obročev 
s pomočjo lazenja 
Plezanje in 
spuščanje po žrdi 
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2.4.3 PLEZANJE V ZAKLJUČNEM DELU VADBENE URE 
 
Zaključni del ure je pomemben zato, da se otroci umirijo tako fizično kot tudi čustveno 
po napornem delu vadbene ure. Aktivnost otrok zato na koncu ne sme biti prevelika. 
Najbolj primerne so različne masaže z žogami, igre s prsti, pesmice in igre, kjer otroci 
sedijo v krogu, si podajajo žogico in se pogovarjajo. Če v zaključni del želimo vključiti 
plezanje, izberemo igro, ki za otroke fizično ni naporna. 
 
PRIMER 
Izgubljeni oprimek 
Otroke razdelimo v pare. Eden od para pokaže drugemu en oprimek (ki je približno 
3 m oddaljen od roba stene). Drugi si mora oprimek zelo podrobno ogledati, vendar se 
ga ne sme dotakniti (za to ima določen čas). Po pretečenem času gresta oba na 
začetek plezalne stene. Drugi (plezalec) zapre oči ali pa mu jih prevežemo z rutico. 
Tako pleza do tistega oprimka, ki mu ga je prej določil partner, in ga poizkuša 
prepoznati z rokami. Ko je prepričan, da je našel izgubljeni oprimek, to pove partnerju 
in odpre oči. Nato si vlogi zamenjata.  
 
2.4.4 PLEZALNE IGRE 
 
Igra je zelo pomemben element otrokovega razvoja in odnosa do življenja in okolja. 
Potreba po igri je velika, saj se skozi njo otrok razvija na vseh ravneh. Plezanje lahko 
vključujemo tudi v elementarne igre in jih s tem popestrimo. Lahko improviziramo in ga 
vključimo v že poznano igro ali pa poiščemo igro, ki ima že vključeno plezanje. 
 
Dan-noč 
Igro dan-noč poznamo vsi. Otroci stojijo na mestu. Ko rečemo besedo »dan«, otroci 
stojijo na mestu ali skočijo. Ko rečemo besedo »noč«, otroci počepnejo. Igro lahko 
nadgradimo tako, da pri besedi »dan« otroci splezajo na eno od plezalnih orodij 
(letvenik, vrv, lestev, žrd, plezalna stena …), naloga pri besedi »noč« pa ostane ista 
(lahko jo tudi zamenjamo). 
 
Lovljenje z nalogami 
Potek igre je podoben kot pri igri »okamenele babe« oziroma »bratec, reši me«. Izmed 
otrok določimo lovca (lahko jih je tudi več), ki bo lovil ostale vadeče. Ko nekoga ujame, 
ta namesto da obstane na mestu in čaka rešitev, pride do vaditelja. Vaditelj mu da 
neko nalogo, ki jo mora otrok opraviti. Vključimo lahko tudi elemente plezanja. Za 
nalogo lahko dobi vaje za krepitev moči mišic rok in ramenskega obroča (na primer 
lazenje, samokolnica, plezanje z nogami v stojo), lahko pa mu že takoj damo plezalne 
naloge (plezanje po letveniku, lestvi, vrvi …). 
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Osvajanje gradu 
Otroci stopijo na nasprotno stran od plezalne stene. Na steni označimo določene 
oprimke, ki jih morajo otroci doseči. Izmed otrok izberemo enega, ki lovi. Na naš znak 
otroci stečejo do plezalne stene in skušajo zavzeti položaj na oprimku, ki smo ga 
določili, in s tem »osvojiti grad«. Naloga lovca je, da jim to prepreči in jih poskuša ujeti, 
preden jim to uspe. Ko so vsi ujeti oz. so vsi na označenih mestih, je igra končana in 
zamenjamo lovca. 
 
Sence 
Otroke razdelimo v pare. Na nizki plezalni steni spredaj pleza eden od para, za njim 
pa pleza drugi, ki mora prijemati za iste oprimke, kot jih je prijel njegov par. Pomembno 
je, da plezalno steno zavarujemo z blazinami, da preprečimo poškodbe ob primeru 
padca.  
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3 SKLEP 
 
Namen diplomskega dela je bil opisati plezanje kot naravno obliko gibanja, predstaviti 
vpliv plezanja na otroka in njegov razvoj ter pripraviti program plezanja za predšolske 
otroke. Ravno tako je bil namen predstaviti plezala in plezalne pripomočke, ki se lahko 
uporabljajo pri plezanju predšolskih otrok.  
Plezanje ima kot naravna oblika gibanja pomemben vpliv na telesni in gibalni razvoj 
otroka. Ker to gibanje za svoje izvajanje potrebuje še izdatno moč mišic rok, 
ramenskega obroča in trupa, pozitivno vpliva na otrokovo skladno telesno držo. To je 
danes izredno pomembno, saj živimo v času, v katerem prevladuje sedeči način 
življenja in v katerem se otroci kratkočasijo s sedenjem za računalnikom in televizijo.  
Poleg vpliva na krepitev mišične moči ima plezanje tudi druge pozitivne učinke. Vpliva 
na izboljševanje gibljivosti telesa, na izboljševanje ravnotežja in na koordinacijo 
gibanja, saj moramo pri plezanju s koordiniranim gibanjem vedno vzpostavljati 
ravnotežni položaj. Pozitivno vpliva tudi na samozavest in motivacijo, še posebno pa 
na premagovanje strahu pred višino. 
Učitelji in starši morajo odpraviti strah pred plezanjem otrok in strah pred poškodbami 
med plezanjem ter otroke spodbujati k plezanju, poškodbe pa lahko poskušajo 
preprečiti z ustreznim zavarovanjem plezala, saj je po našem mnenju poškodb pri 
plezanju (z izjemo padcev) zelo malo. Le tako bodo otroku omogočili skladen telesni 
razvoj in zdravo telo.  
Plezamo lahko v zaprtih prostorih na umetnih plezalih, vendar je plezanje tudi 
dejavnost, ki jo zlahka izvajamo tudi v naravi, zato nam lahko predstavlja zabavno 
preživljanje aktivnega prostega časa v naravi. 
V diplomskem delu smo predstavili tudi program plezanja za predšolske otroke. 
Pripravili smo aktivnosti za uvodni, glavni in zaključni del vadbene ure. Na koncu smo 
opisali tudi nekaj plezalnih iger, ki jih lahko vključimo v katero koli vadbeno uro, kjer 
želimo program popestriti s plezalnimi dejavnostmi. 
Naj gre za plezanje po mizi, stolu, kuhinjskem pultu, omari, po drevesih in skalah ali 
pa po plezalni steni, za otroka bo vedno zabavno in koristno.  
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